






A. Latar Belakang 
Tepatnya pada bulan Maret 2020, telah diumumkan secara resmi bahwa 
pandemi covid-19 telah memasuki Indonesia, tidak hanya di Indonesia 
bahkan hampir di seluruh belahan dunia juga sedang menghadapi pandemi 
ini. Coronavirus disease (covid-19) merupakan suatu pandemi yang 
penyebabnya adalah SARS-CoV-2 (severe acute respiratory syndrome 
coronavirus 2). Seseorang yang terinfeksi virus ini akan mengalami gangguan 
pada pernafasannya dan biasanya menunjukkan beberapa gejala seperti flu 
ringan hingga berat, hilangnya indra penciuman, atau bahkan organ paru-paru 
yang sudah terinfeksi (Pane, 2020). Pandemi yang sedang terjadi saat ini 
tidak hanya menimbulkan ancaman fisik, tetapi juga dapat mengancam 
kondisi psikis seseorang. Pandemi covid-19 yang semakin meluas setiap 
harinya, menimbulkan adanya penambahan pasien yang dinyatakan 
terindikasi positif corona. Dengan penambahan angka kasus tersebut tentunya 
menyebabkan ketakutan tersendiri di lingkungan masyarakat (Nadhira, 2020). 
Dalam upaya untuk menekan penyebaran virus ini, pemerintah 
Indonesia mengeluarkan kebijakan yang menghimbau seluruh rakyatnya agar 
mengurangi aktivitas diluar rumah, selain itu diharapkan seluruh masyarakat 
juga menerapkan kebiasaan untuk menjaga jarak sekitar 1 sampai 2 meter 
antara satu orang dengan yang lain yang biasa disebut physical distancing. 
Pemerintah juga menghimbau agar seluruh kegiatan bekerja, pembelajaran, 
serta peribadahan untuk dilaksanakan dirumah saja. Pembatasan aktivitas 
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diluar rumah ini juga biasa disebut sebagai Social distancing, dimana 
kebijakan ini menyatakan bahwa aktivitas yang melibatkan banyak orang 
sehingga menimbulkan adanya kerumunan seperti halnya festival atau 
pertemuan besar sebisa mungkin harus dihindari (Putsanra, 2020). 
Kebijakan social distancing ini dapat menyebabkan adanya suatu jarak 
emosional antar individu seperti halnya dengan teman, tetangga, dan juga 
keluarga. Di masa pandemi seperti saat ini memungkinkan terganggunya 
mental seseorang, gangguan ini disebabkan adanya perasaan takut pada virus 
itu sendiri, rasa bosan, kecemasan terhadap kebutuhan hidup, kebingungan 
mengenai informasi yang terkadang masih simpang siur, kesedihan serta 
kesepian karena merasa jauh dari keluarga maupun teman. Hal tersebut 
tentunya berpengaruh terhadap kesehatan mental seperti gangguan kecemasan 
hingga depresi (Nadhira, 2020). 
Salah satu kegiatan yang menjadi terbatas akibat dampak dari adanya 
virus corona adalah kegiatan perkuliahan. Dimana saat ini kegiatan 
perkuliahan dilaksanakan melalui sistem Daring atau via online. Hal ini 
berkaitan dengan peraturan yang telah ditetapkan oleh Menteri Pendidikan 
dan Kebudayaan bahwa semua metode pembelajaran di seluruh daerah wajib 
dilaksanakan secara daring atau online. Prinsip ditetapkannya kebijakan ini 
yaitu untuk menjaga kesehatan dan keselamatan peserta didik, tenaga 
pendidik, keluarga serta masyarakat juga untuk menekan angka penambahan 
kasus covid-19 (Kemdikbud, 2020). Sebuah studi yang dilakukan oleh PBB 
pada tahun 2017 menemukan hasil bahwa orang yang bekerja dari rumah 
memiliki tingkat stres yang lebih tinggi. Dan hasil tersebut dapat 
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mengindikasikan bahwa rutinitas yang terkesan monoton serta tuntutan kerja 
dapat menimbulkan efek kurang baik seperti timbulnya stres yang kemudian 
akan berdampak pada kesehatan dari individu itu sendiri (Putsanra, 2020). 
Menurut Undang-undang No. 36 tahun 2009 (dalam kemkes.go.id),   
kesehatan merupakan individu yang hidupnya produktif secara sosial 
ekonomi dengan keadaan sehat fisik maupun mental. Kesehatan juga adalah 
dambaan tiap individu yang nilainya tidak dapat dinilai dengan materi, akan 
tetapi dengan rincian kepadatan aktivitas terkadang manusia lupa untuk 
memperhatikan kesehatannya. Padahal sehat yang harus diperhatikan bukan 
hanya sehat fisik, tetapi juga sehat secara mental ( Raiola G et al, 2014).  
Salah satu gangguan kesehatan mental adalah stres. Stres merupakan 
fenomena yang sering terjadi dan pasti akan dialami oleh setiap orang di 
kehidupannya. Stres membuat orang yang mengalaminya akan berpikir keras 
bagaimana penyelesaian masalah yang dialaminya, hal tersebut merupakan 
bentuk respon adaptasi pertahanan (Wahyudi et al, 2015). Stres yang dialami 
seseorang akan memiliki dampak positif juga negatif untuk kehidupannya 
pada aspek psikologis. Dampak positifnya dapat berupa adanya peningkatan 
kreativitas juga pengembangan dalam diri seseorang, selama tingkat stres 
yang dialami masih normal. Untuk dampak negatif dari stres, biasanya 
seseorang akan mengalami beberapa tanda kurang baik seperti adanya 
penurunan dari segi kognitif, timbul perilaku kurang baik, perasaan sedih 
yang berlebih, demotivasi diri, dll (Wahyudi et al, 2015). Penanganan stres 
yang baik dan tepat akan mengurangi dampak negatif yang ditimbulkan. 
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Terdapat banyak cara yang dapat dilakukan seseorang untuk mengurangi stres 
yang dialami, salah satunya adalah beraktivitas fisik. 
Aktivitas fisik merupakan perilaku kompleks yang bervariasi setiap 
harinya dalam hal intensitas, durasi, serta frekuensi. Aktivitas fisik tersebut 
terdiri dari ke sekolah dengan berjalan kaki, kegiatan olahraga, dan 
berekreasi. Aktivitas fisik adalah pergerakan setiap anggota tubuh yang 
menimbulkan adanya pengeluaran energi, dan tentunya hal tersebut sangat 
penting untuk memelihara kesehatan mental maupun fisik seseorang, serta 
meningkatkan kualitas hidup agar tetap sehat (Depkes RI, 2015). Seseorang 
yang gemar beraktivitas fisik memiliki tingkat depresi, pengaruh negatif dan 
kecemasan yang lebih rendah. Aktivitas fisik terbukti dapat memberikan 
perubahan positif pada kesehatan mental dan meningkatkan kemampuan 
seseorang dalam mengatasi stres (Kolehmainen & Rajita, 2014). Hal tersebut 
dapat terjadi karena adanya hubungan perubahan kimia yang terjadi dalam 
otak, seperti adanya peningkatan neurotransmitter terutama dopamin dan 
serotonin serta sekresi endorfin (Wahyudi et al, 2015). 
Seseorang melakukan aktivitas fisik, tentunya memiliki berbagai alasan 
salah satunya adalah untuk meningkatkan kebugaran jasmani ataupun sebagai 
kegiatan pengisi waktu luang. Dalam hal manajemen waktu, mahasiswa 
memiliki waktu luang cenderung lebih banyak dibandingkan kegiatan 
pembelajaran (Sholihin & Sugiarto, 2015). Tetapi untuk saat ini mahasiswa 
memiliki kecenderungan kurang berpartisipasi dalam aktivitas fisik karena 
mereka lebih fokus kedalam pendidikan, hal inilah yang menjadi salah satu 
penyebab meningkatnya stres pada mahasiswa (Thurai & Westa, 2017). 
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Dimana pada tingkat perguruan tinggi ini dianggap sebagai masa yang dapat 
dengan mudahnya seseorang mengalami stres karena pada masa ini dianggap 
sebagai transisi dari remaja ke dewasa muda. Dan selama periode menjadi 
mahasiswa ini tentunya seseorang banyak menemukan permasalahan (Mc 
Namara, 2000). Mahasiswa lebih rentan mengalami stres karena hal tersebut 
merupakan konsekuensi dari perubahan maturasi dimana seseorang memasuki 
kehidupan baru atau suatu komunitas sosial yang baru. Menurut American 
College Health Associations (ACHA) (dalam Xu & Liu, 2018) untuk banyak 
mahasiswa kuliah merupakan pertama kalinya jauh dari keluarga, belajar 
menyelesaikan tugas yang mungkin bagi beberapa orang dirasa sulit termasuk 
bagaimana manajemen waktu ataupun pilihan komunitas yang akan diikuti 
nantinya. Sementara aktivitas fisik memiliki efek yang potensial sebagai 
upaya untuk mengurangi stres yang dialami. Mahasiswa disarankan untuk 
melakukan aktivitas fisik setidaknya 150 menit setiap minggu untuk 
mengurangi stres yang dialami Burke et al (2006). 
Dari uraian diatas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 
mengenai Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Tingkat Stres Mahasiswa Di 
Masa Pandemi Covid-19. 
B. Rumusan Masalah 
Bagaimana Hubungan Aktivitas Fisik Terhadap Tingkat Stres 





C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Mengetahui hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat stres 
mahasiswa di masa pandemi covid-19. 
2. Tujuan Khusus 
a. Mengidentifikasi tingkat aktivitas fisik mahasiswa di masa pandemi 
covid-19. 
b. Mengidentifikasi tingkat stres yang dialami mahasiswa di masa 
pandemi covid-19. 
c. Menganalisis hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat stres 
mahasiswa di masa pandemi covid-19. 
D. Manfaat Penelitian 
1. Bagi Subjek Penelitian 
Sebagai referensi Mahasiswa Universitas Muhammadiyah Malang 
untuk mengetahui hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat stres 
mahasiswa di masa pandemi covid-19. 
2. Bagi Peneliti 
Memperluas wawasan serta pengetahuan bagi penulis tentang 
hubungan aktivitas fisik terhadap tingkat stres mahasiswa di masa 
pandemi covid-19. 
3. Institusi 
Dapat memberikan informasi objektif mengenai hubungan aktivitas 




E. Keaslian Penelitian 
































































































































































































































































Of The Stress 
Penelitian ini 
menggunakan 
metode kausal-
komparatif dan 
deskriptif. 
Hasil 
penelitian 
menyatakan 
bahwa tingkat 
stres yang 
dialami 
mahasiswa 
Menggunak
an 
instrumen 
penelitian 
berupa 
kuisioner 
PSS-10 
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Experienced 
By University 
Students in 
Zabol, 
Southeastern 
Iran 
non-atletik 
lebih tinggi 
dibandingkan 
mahasiswa 
atletik 
untuk 
tingkat stres 
dan GPAQ 
untuk 
tingkat 
aktivitas 
fisik. 
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